
  الأغذيت سلاهت

 اٌخؼبًِ ِّبسعبث احببع خلاي ِٓ الأغز٠ت علاِت ػٍٝ ٚاٌحفبظ اٌٍّٛثبث حم١ًٍ ِٕبصٌُٙ فٟ ٌلأشخبص ٠ّىٓ. الأغذيت سلاهت هي أساسياً جشءًا الصحي الطؼام يشكل
 الأطؼوت وفصل الغذاء تلىث هٌغ —الأغز٠ت  ؽش٠ك ػٓ إٌّخمٍت الأِشاع ِخبؽش ٌخم١ًٍ ع٠ٛبً اٌغزاء ٌغلاِت الأعبع١ت الأسبؼت اٌّؼب١٠ش حؼًّ. آِٓ بشىً اٌغزاء ِغ

 . هلائوتٍ  حزارةٍ  درجاث في الأطؼوت وتخشيي هلائوتٍ  سهٌيتٍ  لوذةٍ  الأطؼوت وطبخ

  التسىق ػٌذ الأطؼوت افصل

 ثُ. بلاعخ١ى١ت حمبئب فٟ ا١ٌٕئت اٌبحش٠ت ٚاٌّأوٛلاث ٚاٌذجبج اٌٍحَٛ ػغ
  .به اٌخبطت اٌثلاجت فٟ ٌلاعخخذاَ اٌجب٘ضة الأؽؼّت ححج بخخض٠ٕٙب لُ
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  وتقذيوها تجهيشها ػٌذ الأطؼوت فصل

ب اعخخذَ ًّ  ٚفظً اٌطبصجت الأؽؼّت ٌمطغ ٔظ١فت لطغ ٌٛحت دائ
 اٌطؼبَ ٚػغ حجٕب. ا١ٌٕئت ٚاٌذٚاجٓ ٚاٌٍحَٛ اٌبحش٠ت اٌّأوٛلاث

 ححخٛٞ وبٔج اٌخٟ اٌخمط١غ ٌٛحت أٚ اٌطبك ٔفظ ػٍٝ أخشٜ ِشة اٌّطٙٛ
  .١ٔئ ؽؼبَ ػٍٝ ِغبمبً

7 

  الطهي ػٌذ للطؼام حزارياً هقياسًا استخذم

 أْ ٚػّبْ بأِبْ ؽ١ٙٗ ٌؼّبْ ٌٍطؼبَ حشاسٞ ِم١بط اعخخذاَ ٠جب
  .حٕبٌٚٗ ٠خُ حخٝ إِٓت حشاسة دسجت فٟ ِحفٛظ اٌّطٙٛ اٌطؼبَ ٘زا
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  آهٌت داخليت حزارة درجت في الطؼام بطهي قن

 ِٓ اٌخحمك ٟٚ٘ ببلأِشاع الإطببت ِٓ ٌٍحذ ٚاحذة فؼبٌت ؽش٠مت ٕ٘بن
 ٚأؽببق ٚاٌذٚاجٓ ٚاٌٍحَٛ اٌبحش٠ت ٌٍّأوٛلاث اٌذاخ١ٍت اٌحشاسة دسجت

 أٚ اٌبفخ١ه أٚ اٌؼأْ ٌحُ أٚ اٌبمش٠ت اٌٍحَٛ ج١ّغ بطٟٙ لُ. اٌب١غ
 إِٓت داخ١ٍت حشاسة دسجت ػٍٝ ا١ٌٕئ اٌّشٛٞ اٌٍحُ لطغ أٚ اٌٍحُ ششائح

 اٌطؼبَ، ٚجٛدة علاِت ػٍٝ ٌٍٚحظٛي. فٙشٔٙب٠ج دسجت 545 حبٍغ
 ج١ّغ بطٟٙ لُ. ٚأوٍٗ حمط١ؼٗ لبً الألً ػٍٝ دلبئك 3 ٌّذة اٌٍحُ ػغ

 ا١ٌٕئ اٌّفشَٚ اٌؼجً ٌٚحُ اٌؼأْ ٌٚحُ اٌخٕض٠ش ٌٚحُ اٌبمش٠ت َ اٌٍحٛ
 بطٟٙ ٚلُ. فٙشٔٙب٠ج دسجت 561 إٌٝ حظً داخ١ٍت حشاسة دسجت ػٍٝ

 ػٍٝ ٚاٌذجبج، اٌشِٟٚ اٌذ٠ه ٌحُ رٌه فٟ بّب اٌذٚاجٓ، ٌحَٛ ج١ّغ
 فٙشٔٙب٠ج. دسجت 565 إٌٝ حظً داخ١ٍت حشاسة دسجت

)www.isitdoneyet.gov( 
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  آهٌت حزارة درجت في بالأطؼوت احتفظ

 ٚػغ. ألً أٚ فٙشٔٙب٠ج 41 حشاسة دسجت فٟ اٌببسدة الأؽؼّت ػغ
 حىْٛ لا. أػٍٝ أٚ فٙشٔٙب٠ج  541 حشاسة دسجت فٟ اٌغبخٕت الأؽؼّت
 541 - 41 ب١ٓ خطش ِٕطمت فٟ حىْٛ ػٕذِب بؼذ طبٌحت الأؽؼّت

 دسجت وبٔج إرا ٚاحذة عبػت) عبػخ١ٓ ػٍٝ حض٠ذ ٌّذة فٙشٔٙب٠ج دسجت
  (.فٙشٔٙب٠ج دسجت 01 فٛق اٌحشاسة
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  الأطؼوت فصل

 في الأطؼوت وتخشيي هلائوتٍ  سهٌيتٍ  لوذةٍ  الأطؼوت طبخ

  .هلائوتٍ  حزارةٍ  درجاث

Adapted from the USDA Center for Nutrition Policy and Promotion’s ChooseMyPlate.gov website. 

  والصابىى بالواء اليذيي غسل

  الأسطح ًظف 2

  الأسبىع في هزة الوبزدة الأغذيت ًظف

  الأجهشة بٌظافت احتفظ

  الغذاء تٌظيف

 ١ِب٘بً اعخخذَ. طببٛٔبً ػ١ٍٙب ٚػغ جبس٠ت ٔظ١فت ب١ّبٖ ٠ذ٠ه اغغً
ْ حخٝ ع٠ٛبً ٠ذ٠ه افشن. ِخٛفشة وبٔج إرا دافئت ّٛ  ٚاعخّش سغٛة حى

 ببعخخذاَ ٚجففٙب ج١ذًا ٠ذ٠ه ٔظف. ثب١ٔت 01 ٌّذة رٌه ػًّ فٟ
 ِخٝ اٌظٕبٛس ٌمفً ٚسل١ت ِٕشفت ٚاعخخذَ. ٔظ١فت ٚسل١ت ِٕشفت
  .أِىٓ

 اعخخذاَ ٠ّىٓ. ببٌظببْٛ ِخخٍطت دافئت ب١ّبٖ الأعطح غغً ٠جب
 ػذ٠ّت اٌغبئٍت اٌىٍٛس حب١١غ ِبدة ِٓ ِبئذة ٍِؼمت بمذس ِحٍٛي
  .الأعطح ٌخٕظ١ف ١ِبٖ جبٌْٛ وً فٟ اٌشائحت
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 الأؽؼّت ِٓ حخٍض الألً، ػٍٝ الأعبٛع فٟ ٚاحذة ِشة ٚفٟ

 اٌطؼبَ بمب٠ب ِٓ اٌخخٍض ٠جب. ٌٍغزاء طبٌحت حؼذ ٌُ اٌخٟ اٌّجّذة
 إٌٝ ٠َٛ ِٓ اٌّفشَٚ ٚاٌٍحُ اٌمذ٠ُ ٚاٌذجبج أ٠بَ؛ 4 بؼذ اٌّطٙٛ
ٓ١ِٛ٠.  
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 إٌٝ اٌخظٛص ٚجٗ ػٍٝ أخبٗ. الأجٙضة ٚخبسج داخً ٔظف

  .٠ذ٠ه إٌٝ اٌخٍٛد حٕمً أْ اٌّّىٓ ِٓ أٔٙب إر ٚاٌّمببغ الأصساس
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 خلاي ِٓ ٚاٌفٛاوٗ اٌخؼشاٚاث ٔظف

 أٚ حٕبٌٚٙب لبً جبس٠ت ١ِبٖ ححج ٚػؼٙب
 حمش١ش لشسث ٚإرا. ؽ١ٙٙب أٚ لطؼٙب
 حٕظ١فٗ ٠جب حٕبٌٚٗ، لبً ٚلطؼٗ اٌطؼبَ

 ِٓ الأخمبي ِٓ ا١ٌّىشٚببث ٌّٕغ أٚلاً 
  .داخٍٗ إٌٝ اٌّحظٛي خبسج

  الغذاء تلىث هٌغ

  الأغز٠ت ؽش٠ك ػٓ إٌّخمٍت الأِشاع ِخبؽش ٌخم١ًٍ ٔظبئح 51
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